Ejercicio
aerobico.
(Actividad
y tiempo)

Lunes

Martes

Semana 1

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Resistencia
y fuerza
muscular.
(Ejercicios y
repeticiones)

Flexibilidad
(Ejercicios y
repeticiones)

Practica
gimnastica
y expresiva,
deportiva,
otras.

(Sélo si
practicas
alguna).
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Semana 2
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Ejercicio
aerobico.
(Actividad
y tiempo)

Resistencia
y fuerza
muscular.
(Ejercicios y
repeticiones)

Flexibilidad
(Ejercicios y
repeticiones)

Practica
gimnastica
y expresiva,
deportiva,
otras.

(Sélo si
practicas
alguna).




